












　Previous studies have investigated the different types of exercise programs 
for patients with hip osteoarthritis（OA）, and discussed the most effective 
exercise programs, exercise methodologies, and the duration of the programs. 
However, the principles for the creation of the most effective exercise 
programs for hip OA have not been established. The most important 
consideration is pain relief for the patient.
　This case study presents the effects of the traditional Pilates Method of 
body conditioning and Pre-Pilates TAKADA in a dancer with OA of the hip.
Case Description（subject）
　We present the case of a 55-year-old female, non-professional dancer with 
hip OA who began dancing in childhood. She reported pain in her right hip 
joint, although pathological changes were seen in the left hip. She was 
concerned the pain in both the hip joints.
Procedure
1．The patient underwent 10 sessions of the Pilates Method once a week for 
approximately 2 months. Four pictures from 4 directions of the patients in 
the standing position were taken before and after each session. A test of 
mobility of the hip joints was performed in each session. The position of the 
center of gravity and the pressure from the soles of the feet to the ground 
were recorded.
2．Documentation of the Session
　The 10 sessions of the Pilates Method were documented to include 4 key 
aspects: ①an exercise plan, ②object, ③important viewpoints on teaching, 
④important viewpoints on watching, and ⑤subject interview（before 
session and after session）.
3．Questionnaire
　The subject was asked about the pain, sensation changes（incongruity）, 
and range of motion changes.
Results
1．The pain resolved after the third session（p＜0.05）
2．The sensation of incongruity decreased after every session（p＜0.001）.
3．Range of motion（adduction, flexion, extension, and rotation）was 
increased. The condition of the left hip joint also improved.
4．Measurement of muscle girth（thighs）
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The change in thigh girth was the same after every session.
5．The center of gravity was moved from the toes to the heels（p＜0.01）. The 
pressure of the foot to the ground was also different between the toes and 
the heels. The balance of pressure between the toes and heels for standing 
was improved and normalized（p＜0.01）.
6．The 15 features of the body were found.
Discussion
　The patient’s pain was eliminated by the third session. This can be 
attributed to the changes in patient posture throughout the 10 sessions, with 
the most significant changes occurring from the first session to the third 
session. The pain was also eliminated due to the characteristics of the Pilates 
Method and Pre-Pilates TAKADA.
Conclusion
　It was important to correct the alignment of the whole body that was 
affected by the hip joint with OA. The strategies used in the Pilates Method 






日本における変形性股関節症（osteoarthritis of the hip）の罹患率は 1.0
ないし 2.4 パーセントとされており 2）イギリスでは，「75 歳以上の高齢者
の 20 パーセントがこの疾患に罹患している」3）とされる．日本では，介
































ターの指導の下，1 対 1 のパーソナル・セションを基本とする伝統的ピラ
ーティス・メソッド 9─14）を用いた．
手 続 き



























　本研究では，4 月か 6 月までの継続したセション（注 1）10 回のデータ
を取り上げた．分析に当たり，7 月から 9 月までの月に 1 回のセション
（11 回，12 回，13 回）を参考にした．
　セションの担当は，1 回目から 10 回目までと 13 回目を内山尚子が担
当した．11 回目，12 回目を高田遵湖が担当した．
?．質問紙調査 15─18）






































1 週間間隔でセションを行ったが，3 回目（4 月 24 日）と 4 回目（5 月
8 日），8 回目（6 月 5 日）と 9 回目（6 月 19 日）の間隔は 2 週間であっ
た．
　1─1．セション記録について
　2012 年 4 月から 6 月のセション 10 回分の内容等について，⑴セション





























4 月 10 日（1 回目）
（セション前） （セション後）


















　測定時間を除き，平均セション時間は平均で約 76.5 分（最短 65 分から




の種類の平均は 9.1 種類で，最少が 6 種類，最大が 12 種類である．最頻
値は 9 種類であった．ロマーナ・ピラーティス・エクササイズは平均が
26 種類，最大が 34 種類，最少は第 1 回目の 16 種類であった．最頻値は



















月日 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26
エクササイズ数
（種類）
プレ・ピラーティス 10 11 9 12 9 7 6 10 9 9
ロマーナ 16 18 25 24 25 24 33 31 30 34
合　　計 26 29 34 36 34 31 39 41 39 42
セション時間（分） 65 75 70 75 80 80 85 85 80 70
























エクササイズ名称 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26
B.C.ExercisesTAKADA
（PRE-PILATES）
Breathing Exercises 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
on line 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk Control with Arms（1）Elevation with Weight 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk control with Arms（2）Turns with Weight 〇 〇 〇 〇 〇
Back Control（1）Swan 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Push the Floor（1）with Sole 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk control with Legs（1）each 〇 〇 〇 〇 〇
Hip Control（1）with leg each 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Hip Control（2）with legs 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk Control（3）with knee extensioned 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Backl Control（2）Turn the Elbow 〇 〇 〇
Neck Exercises（1）Turn 〇 〇 〇 〇 sitting
Neck Exercises（2）knocking 〇 〇 〇 〇
Neck Exercises（3）head Lifting 〇 〇 〇
Romana’Special； Knee up each on sitting 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
1．REFORMER Footwork 
Series（3springs）
Toes 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Arches 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Heels 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Tendon Stretch 〇 7 parallel 〇 8 parallel 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Hundred（3springs） 〇 5 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent→straight 〇 7 bent→straight 〇 bent→straight 〇 bent→straight 〇 bent→straight 〇
Leg Circles 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇





Round 〇 5 〇 5 〇 5 〇 7 〇 〇 〇 〇 〇 7 〇 7
Arms Back 〇 5 〇 5 〇 5 〇 7 〇 〇 〇 〇 〇 7 〇 7
Reach 〇 3 〇 3 〇 4 〇 4 〇 〇 〇 〇 〇 3 〇 3
Short Box Hug 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Flat 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Side Stretch 〇 2 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Twist ＆ Look 〇 2 〇 2 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 twist&reach
Tree 〇 kick only 〇 kick only 〇 kick only 〇 rock back 〇 rock back 〇 rock back 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Elephant 〇 〇 〇 8 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Knee Stretches Round 〇 〇 〇 6 〇 7 〇 8 〇 5
Arched 〇 〇 6 〇 7 〇 8 〇 5
Knees off 〇 3 〇 5 modified 〇 5 modified 〇 5 modified
Running（3springs） 〇 parallel 〇 parallel 〇 parallel 〇 parallel 〇 〇 〇 〇 〇 〇 parallel
Pelvic Lift（3springs） 〇 5 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
2．MAT Leg Circle 〇
side kick series front/back 〇 〇 〇 〇 〇
up/down 〇 〇 〇 〇 〇
small circle 〇 〇 〇 〇
bicycle 〇
inner thigh 〇 〇 〇 〇 〇
inner thigh circle 〇 〇
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表 ?　セションで用いたエクササイズ
エクササイズ名称 4/10 4/17 4/24 5/8 5/15 5/22 5/29 6/5 6/19 6/26
B.C.ExercisesTAKADA
（PRE-PILATES）
Breathing Exercises 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
on line 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk Control with Arms（1）Elevation with Weight 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk control with Arms（2）Turns with Weight 〇 〇 〇 〇 〇
Back Control（1）Swan 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Push the Floor（1）with Sole 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk control with Legs（1）each 〇 〇 〇 〇 〇
Hip Control（1）with leg each 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Hip Control（2）with legs 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Trunk Control（3）with knee extensioned 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Backl Control（2）Turn the Elbow 〇 〇 〇
Neck Exercises（1）Turn 〇 〇 〇 〇 sitting
Neck Exercises（2）knocking 〇 〇 〇 〇
Neck Exercises（3）head Lifting 〇 〇 〇
Romana’Special； Knee up each on sitting 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
1．REFORMER Footwork 
Series（3springs）
Toes 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Arches 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Heels 〇 7 〇 8 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Tendon Stretch 〇 7 parallel 〇 8 parallel 〇 8 〇 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇
Hundred（3springs） 〇 5 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent knees 〇 8 bent→straight 〇 7 bent→straight 〇 bent→straight 〇 bent→straight 〇 bent→straight 〇
Leg Circles 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇





Round 〇 5 〇 5 〇 5 〇 7 〇 〇 〇 〇 〇 7 〇 7
Arms Back 〇 5 〇 5 〇 5 〇 7 〇 〇 〇 〇 〇 7 〇 7
Reach 〇 3 〇 3 〇 4 〇 4 〇 〇 〇 〇 〇 3 〇 3
Short Box Hug 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Flat 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Side Stretch 〇 2 〇 3 〇 3 〇 3 〇 3 〇 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Twist ＆ Look 〇 2 〇 2 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 twist&reach
Tree 〇 kick only 〇 kick only 〇 kick only 〇 rock back 〇 rock back 〇 rock back 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇 on the Barrel 〇
Elephant 〇 〇 〇 8 〇 〇 〇 〇 〇 〇
Knee Stretches Round 〇 〇 〇 6 〇 7 〇 8 〇 5
Arched 〇 〇 6 〇 7 〇 8 〇 5
Knees off 〇 3 〇 5 modified 〇 5 modified 〇 5 modified
Running（3springs） 〇 parallel 〇 parallel 〇 parallel 〇 parallel 〇 〇 〇 〇 〇 〇 parallel
Pelvic Lift（3springs） 〇 5 〇 8 〇 8 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇
2．MAT Leg Circle 〇
side kick series front/back 〇 〇 〇 〇 〇
up/down 〇 〇 〇 〇 〇
small circle 〇 〇 〇 〇
bicycle 〇
inner thigh 〇 〇 〇 〇 〇











3 ─ 1.ELECTRIC CHAIR Going Up Front 〇 〇 〇 〇
3 ─ 2.WUNDA CHAIR Push Down 〇 〇
Spine Stretch Forward 〇 〇
Teaser Stretch & Press Down 〇
3 ─ 3.Magic Circle Standing（between knees） 〇 〇
Sitting（between knees） 〇 〇 〇 〇
3 ─ 4.Foot Corrector 〇 〇 〇 〇
3 ─ 5.Swedish Bar 〇 〇 〇 〇
4．Cadillac Roll Back Bar 〇 〇 〇 〇
5．WALL Circles 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 with weight
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　2─3．セション前後の可動域の変化について（表 ?）
　被験者が自覚する左右の股関節の可動域とセション前後の可動域の変化





3 ─ 1.ELECTRIC CHAIR Going Up Front 〇 〇 〇 〇
3 ─ 2.WUNDA CHAIR Push Down 〇 〇
Spine Stretch Forward 〇 〇
Teaser Stretch & Press Down 〇
3 ─ 3.Magic Circle Standing（between knees） 〇 〇
Sitting（between knees） 〇 〇 〇 〇
3 ─ 4.Foot Corrector 〇 〇 〇 〇
3 ─ 5.Swedish Bar 〇 〇 〇 〇
4．Cadillac Roll Back Bar 〇 〇 〇 〇
5．WALL Circles 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 with weight
Roll Down 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 no weight 〇 no weight 〇 with weight 〇 with weight
表 ?─?　分析項目（すべての回答で痛みがないとした質問番号については除いた．）
月日/
質問番号 3 右股 3 左股 4 右股 4 左股 5 右股 5 左股 8 右股 8 左股 10 右股 10 左股
4/10 4 2 4 2 1 1 1 1 4 3
4/17 3 3 3 3 3 3 1 1 1 1
4/24 3 2 1 1 4 3 3 4 1 1
5/8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
5/15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2
5/22 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2
5/29 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3
6/5 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3
6/19 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2










































































































4/10 4 3 1 1 4 3 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1
4/17 4 3 1 1 3 4 2 2 2 2 1 1 4 4 1 1 2 2 1 1
4/24 4 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 4 3 2 2 2 2 2 2
5/8 2 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 1 1 1 1 1 1
5/15 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
5/22 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 1 2 1 1 1 1
5/29 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
6/5 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1
6/19 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1
6/26 1 3 1 2 1 1 1 1 1 3 1 1 1 4 1 1 1 1 1 1
表 ?─?　検定結果







































セション前 セション後 右股関節 左股関節
1 脚を前方に上げる n.s. n.s. 解除＋ n.s.
2 脚を横に上げる 左股関節〉右股関節＋ 左股関節〉右股関節＊ 解除＋ 解除＊
3 脚を後に上げる 左股関節〉右股関節＋ 左股関節〉右股関節＊ n.s. n.s.
4 膝を曲げて脚を前方に上げる n.s. n.s. n.s. n.s.
5 膝を曲げて脚を横に上げる n.s. 左股関節〉右股関節＊ n.s. 解除＊
6 膝を曲げて脚を後に上げる 左股関節〉右股関節＋ n.s. n.s. 解除＊
7 あぐらをかく 左股関節〉右股関節＊＊ 左股関節〉右股関節＊＊ n.s. n.s.
8 両脚を横に開脚する 左股関節〉右股関節＊＊ 左股関節〉右股関節＊＊ 解除＊ 解除＊
9 両脚を前後に開脚する 左股関節〉右股関節＊＊ 左股関節〉右股関節＊＊ 解除＊ 解除＊＊














































4/10 3 2 2 2 4 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 4 3 3 3
4/17 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3 2 2 4 3 2 2
4/24 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2 3 3 2 2
5/8 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3
5/15 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3
5/22 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3
5/29 1 1 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1
6/5 1 1 1 1 1 3 1 2 2 3 1 2 1 1 1 1 1 3 1 2
6/19 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2











































4/10 3 2 3 3 4 3 1 4 4 4 2 2 4 4 4 4
4/17 4 3 2 2 1 2 2 2 3 3 2 3 4 4 3 3
4/24 3 3 2 2 2 3 2 2 4 4 3 3 4 4 4 4
5/8 2 2 2 2 1 2 1 3 3 3 2 3 2 3 2 3
5/15 2 3 2 2 1 4 2 3 2 4 2 3 2 4 2 3
5/22 2 3 2 2 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 1 1 2 2
5/29 1 2 1 1 1 3 1 2 1 3 2 2 2 3 2 2 1 1 1 1
6/5 1 3 2 2 1 3 1 2 2 3 1 3 2 3 1 2
6/19 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2
6/26 1 3 1 2 1 3 1 2 1 3 1 2 1 3 1 2








































項目など 平均 分散 観測数 t P（T＜=t）片側
1 前/右 2.2 0.84 10 0 0.5 n.s.
1 前/左 2.2 0.62 10
1 後/右 2 0.44 10 −1 0.17 n.s.
1 後/左 2.1 0.32 10
2 前/右 2.4 1.38 10 −1.5 0.08 ＋
2 前/左 2.8 0.62 10
2 後/右 2 0.89 10 −2.45 0.02 ＊
2 後/左 2.4 0.49 10
3 前/右 2.4 1.16 10 -1.5 0.08 ＋
3 前/左 2.8 0.62 10
3 後/右 2.1 0.99 10 −1.96 0.04 ＊
3 後/左 2.4 0.71 10
4 前/右 2 0.89 10 0 0.5 n.s.
4 前/左 2 0.22 10
4 後/右 1.9 0.32 10 -1 0.17 n.s.
4 後/左 2 0.22 10
5 前/右 2.3 1.12 10 −1.31 0.11 n.s.
5 前/左 2.7 0.23 10
5 後/右 1.9 0.32 10 -2.45 0.02 ＊
5 後/左 2.3 0.46 10
6 前/右 2.1 0.99 10 −1.46 0.09 ＋
6 前/左 2.6 0.27 10
6 後/右 1.9 0.32 10 −1 0.17 n.s.
6 後/左 2 0.22 10
7 前/右 1.6 0.93 10 −3.88 0 ＊＊
7 前/左 2.9 0.32 10
7 後/右 1.5 0.27 10 −3.97 0.002 ＊＊
7 後/左 2.6 0.49 10
8 前/右 2.5 1.17 10 −2.75 0.01 ＊
8 前/左 3.3 0.23 10
8 後/右 1.9 0.32 10 -4 0.001 ＊＊
8 後/左 2.7 0.23 10
9 前/右 2.6 1.16 10 −3.21 0.005 ＊＊
9 前/左 3.4 0.27 10
9 後/右 2.3 1.12 10 −3 0.007 ＊＊









項目など 平均 分散 観測数 t P（T＜=t）片側
1 前/右 2.2 0.84 10 1.5 0.08 ＋
1 後/右 2 0.44 10
1 前/左 2.2 0.62 10 1 0.17 n.s.
1 後/左 2.1 0.32 10
2 前/右 2.4 1.38 10 1.81 0.05 ＋
2 後/右 2 0.89 10
2 前/左 2.8 0.62 10 2.45 0.02 ＊
2 後/左 2.4 0.49 10
3 前/右 2.4 1.15 10 1.96 0.04 ＊
3 後/右 2.1 0.99 10
3 前/左 2.8 0.62 10 2.45 0.02 ＊
3 後/左 2.4 0.71 10
4 前/右 2 0.89 10 0.43 0.34 n.s.
4 後/右 1.9 0.32 10
4 前/左 2 0.22 10 0 0.5 n.s.
4 後/左 2 0.22 10
5 前/右 2.3 1.12 10 1.81 0.05 ＋
5 後/右 1.9 0.32 10
5 前/左 2.7 0.23 10 2.45 0.02 ＊
5 後/左 2.3 0.46 10
6 前/右 2.1 0.99 10 0.8 0.22 n.s.
6 後/右 1.9 0.32 10
6 前/左 2.6 0.27 10 2.7 0.01 ＊
6 後/左 2 0.22 10
7 前/右 1.6 0.93 10 0.29 0.39 n.s.
7 後/右 1.5 0.28 10
7 前/左 2.9 0.32 10 1.15 0.14 n.s.
7 後/左 2.6 0.49 10
8 前/右 2.5 1.17 10 2.25 0.03 ＊
8 後/右 1.9 0.32 10
8 前/左 3.3 0.23 10 2.71 0.01 ＊
8 後/左 2.7 0.23 10
9 前/右 2.6 1.16 10 1.96 0.04 ＊
9 後/右 2.3 1.12 10
9 前/左 3.4 0.27 10 3.67 0.003 ＊＊























（踵方向）に 0.88cm に移動した．セション前は，約 3cm 前方に位置して
















（4 月 10 日）
10 回目





（4 月 10 日）
10 回目
（6 月 24 日）
セション開始前に撮影
ピラーティス・メソッド・オブ・ボディ・コンディショニングの研究（5）
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腰 周 囲 径 n.s.
項　　目 セション前 セション後
脚 長 差（左右差） ＊＊ ＊＊
脚　 　 長（右）　 n.s. n.s.













































─ 79 ─ 58
表 ?─?　セション前後の足底への荷重比較
前右前 後右前 前右踵 後右踵 前左前 後左前 前左踵 後左踵
平　均 63.2 53.8 36.7 46.2 60.6 52.4 39.4 47.6
分　散 61.067 249.07 62.01 249.07 59.6 179.82 59.6 179.82
観測数 10 10 10 10 10 10 10 10
t 2.32 −2.34 2.1175 −2.12
P（T＜=t）片側 0 ＊＊ 0.02 ＊ 0.03 ＊ 0.03 ＊
＊　p＜0.05　＊＊p＜0.01（小数第 3 位四捨五入）
表 ?─?　セション後の足底への荷重
左足前 右足前 左足前 右足踵 左足前 左足踵 右足前 右足踵 右足前 左足踵 右足踵 左足踵
平　均 52.6 53.8 52.6 46.2 47.4 46.2 53.8 46.2 53.8 47.4 46.2 47.4
分　散 185.38 249.07 185.38 249.067 185.38 249.07 249.07 249.07 249.07 185.38 249.07 185.38
観測数 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
t −0.52 0.71 0.52 0.76 0.71 −0.52
P（T＜=t）片側 0.31 n.s. 0.25 n.s. 0.31 n.s. 0.23 n.s. 0.25 n.s. 0.31 n.s.
表 ?─?　セション前の足底への荷重
左足前 右足前 左足前 右足踵 左足前 左足踵 右足前 右足踵 右足前 左足踵 右足踵 左足踵
平　均 60.9 63.2 60.9 36.8 60.9 39.1 63.2 36.8 63.2 39.1 36.8 39.1
分　散 54.77 61.07 54.77 61.07 54.77 54.77 61.07 61.07 61.07 54.77 61.07 54.77
観測数 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
t −1.17 5.48 4.66 5.34 5.482782192 −1.17
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ている．大きな変化があった 1 回から 3 回までの各セションで使用された
エクササイズ数の平均は 29.7 種類であった．プレ・ピラーティス・
TAKADA は，平均して 10 種類，ロマーナ・エクササイズは 19.7 種類であっ
た．1 回から 3 回までの各回エクササイズ総数の平均数は 29.7 種類であり，
4 回目から 10 回目までは 37.4 種類で有意差があった〈p＜0.05，t（−
2.80）〉．プレ・ピラーティス・TAKADA は，1 から 3 回目までは 10 種類，4




から 3 回までが 14.3 種類，4 から 10 回までが 28.7 種類で，後半に多くな
っている〈p＜0.05，t（−2.85）〉（表 ??─?）．セションの時間は 1 から 3














表 ??　1 回目から 3 回目までのセションと 4 回目から 10 回目までのセションの比較
表 ??─?　エクササイズ数について



































































































































































　　創始者ヨゼフ H. ピラーティスの弟子である Romana kryzanouska（1923─
2013）が主宰する伝統的ピラーティス・メソッド．








　　プレ・ピラーティス・TAKADA で用いる指導テクニックの一つ．Breathing and 
Muscle Facilitation の略
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